
１日（水） ２日（木） ３日（金）
　６月は食育月間です。「食」
について関心をもち、健康的な
食生活を送れるように「食べる
力」を育みましょう。

　もずくは、沖縄のきれいな海
で養殖されています。もずくの
ぬめりには、コレステロールの
吸収を抑える働きがあります。

　健康な生活を送るために
は、食物繊維やビタミンを多
く含む野菜を食べることが大
切です。

６日(月）残食量調査　 ７日(火）残食量調査　 ８日(水）残食量調査　 ９日(木）残食量調査　 １０日(金）残食量調査
　ビビンバは韓国料理の一つ
で、ごはんの上にナムルや肉
などの具をのせた、韓国風の
混ぜご飯です。

　6月4日から10日は「歯と
口の健康週間」です。歯と口
の健康には食習慣も関係して
います。

　牛乳、チーズなどの乳製品に
は、カルシウムが多く含まれて
います。

　食欲のない時期でも、香辛料
の独特な香りや色合いが食欲を
増進させます。

　給食時間を確保するため
に、協力して準備ができるよ
うにしましょう。

１３日（月） １４日（火） １５日（水） １６日（木） １７日（金）
　ごはんを中心とした和食
は、生活習慣病を予防するな
ど良いところがたくさんあり
ます。

　岡山市では明治時代からの
りの養殖が盛んです。特に児
島湾では良質ののりがとれま
す。

　瀬戸内海では魚介類が豊富に
とれます。岡山では、5月から8
月にかけていしもちじゃこが多
く水揚げされます。

　鉄は、成長期に特に必要な栄
養素です。赤身の肉、魚、貝類
や豆類、野菜などに含まれてい
ます。

　手軽に食べることのできる
ファストフードですが、1日の
食事の栄養バランスを考えて
メニューを選びましょう。

２０日（月） ２１日（火） ２２日（水） ２３日（木） ２４日（金）

　たちうおは体長１mくらいの
長細い魚です。産卵期を迎えた
今の時期は脂がのっておいしい
ですよ。

　かみなり汁は、こんにゃく
や豆腐を油で炒める時の「バ
リバリ」という雷のような音
から名前がつきました。

　かむことで、脳の働きがよく
なり、記憶力が高まります。
しっかりかんで食べましょう。

　とうがんは漢字で「冬の瓜」と
書くのに夏が旬の野菜です。保存
がきき、夏にできても冬まで食べ
られることから「冬瓜」と書きま
す。

　ミネストローネは、イタリ
アの家庭料理です。夏野菜の
トマトをたっぷり使っていま
す。

２７日（月） ２８日（火） ２９日（水） ３０日（木）
　野菜や果物に多く含まれるビ
タミンCには、疲労回復効果や
かぜなどを予防したり、鉄分の
吸収を促進したりする働きがあ
ります。

　焼く、蒸す、揚げるなど色々
な魚の調理法がありますが、今
日は赤魚をから揚げにして、野
菜あんかけをかけています。

　梅は５月から６月が旬です。
日本の伝統食材の梅干しには疲
労回復や殺菌作用があります。

　食中毒予防、感染症対策のた
めにも、給食の前には手洗いを
しっかり行いましょう。
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６月は「食育月間」に指定されています。
全国的にいろいろな行事がとり行われます。
毎日何気なく給食を食べているかもしれま

せんが、今月は特に食材に興味をもち、食べ
物に感謝しながら、残さず食べようという気
持ちがもてるといいですね。
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成長期の栄養を考えよう！
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残食量調査期間

６日(月)～1０日(金)

今年も岡山市内の小

中学校で残食量調査

を行います。

給食時間がしっかり

確保できるように

しましょう。


